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वव
षय

-सू
चवी

• सहभागीहरूले WIC िेकमा मुटरित भएका िाद्य िदाथ्णहरू मात्र  
िरीद गन्ण सकछन।्

• यस िुस्स्काका केही उत्ादनहरू सबै WIC मान्यताप्राप्त स्ोरहरूमा 
उिलब्ध नहन सकछन।्



प्र. मैले मेरा WIC िेकहरूलाई अन्य राज्यमा प्रयोग गन्ण सकछु?
उ. सकु्हुँ दैन, गमसउरी WIC िेकहरूलाई गमसउरीमा मात्र प्रयोग गन्ण सटकनछ।

प्र. यटद मेरा िेकहरू हरायो, िोरी भयो वा िराब भएमा के हनछ? 
उ. आफनो WIC काया्णलयलाई सपूचित गनु्णहोस।्

प्र. यटद मैले मेरो WIC िेकको िपूर्ण रकम प्रयोग नगरेमा मैले रकम टफता्ण  
िाउन सकछु?

उ. सकु्हुँ दैन, स्ोरहरूलाई तिाईंको WIC िेकमा रहकेो िि्ण नगररएको रकमको  
लागग तिाईंलाई टफता्ण टदन अनुमपत हुँ दैन।

प्र. मैले मेरो िेकमा सपूचिबद्ध रहेका िानाहरू िररवत्णन गन्ण सकछु?
उ. सकु्हुँ दैन, तिाईंको WIC काया्णलयले मात्र तिाईंको िाना प्ाकेजलाई िररवत्णन 

गन्ण सकछन।् यटद तिाईंसुँग चिन्ाहरू वा पविेष आवश्यकातहरू छन ्भने, 
तिाईंको िेकहरू मुटरित हनुिपूव्ण आफनो WIC आहार पवज्ञसुँग कुरा गन्ण पनश्चित 
हनुहोस।् उनीहरूले तिाईंको िाद्य प्ाकेजलाई समायोजन गन्ण सकछन।्  
आफना िेकहरूमा नलेख्ुहोस ्वा पतनीहरूलाई स्वयंले िररवत्णन नगनु्णहोस।्

प्र. यटद मसुँग WIC िानाहरूका बारेमा प्रश्नहरू भएमा मैले कसलाई सम्क्ण   
गन्ण सके्छु?

उ. तिाईंले आफनो WIC काया्णलयलाई सम्क्ण  गनु्णिछ्ण।

प्र. मैले मेरो WIC िेकमा सपूचिबद्ध हरेक कुरा िरीद गनु्णिछ्ण?
उ. िददैन, तिाईंले आफनो िेकमा सपूचिबद्ध सब ैकुरा छनौट गन्ण आवश्यक िददैन।

स्टोरमा लाने:
1. WIC िटहिान (ID) फोल्डर तथा WIC स्वीकृत िाना सपूिी। तिाईंले टकनमेल  

गदा्ण WIC स्वीकृत िाना सपूिी प्रयोग गनु्णहोस।् 

2.WIC िेकहरू। पतनीहरूलाई प्रत ्येक िेकमा मुटरित गररएको अनुसार प्रयोग गनने िटहलो 
गमपत तथा प्रयोग गनने अन ्पतम गमपत को बीिमा प्रयोग गनु्णिछ्ण। 

हकनमेल गरेकटो बेला:
1. WIC िेकमा सपूिीबद्ध गररएको मात्रा र प्रकार टकन्नहुोस ् र WIC योग्य िाद्य 

िदाथ्णहरूको िपूरै सपूिी िाउनको लागग WIC बाट स्वीकृत भएको िाद्य सपूिी 
हेनु्णहोस।्

2. तिाईंको गाडीमा रहकेा अन्य िानाहरूबाट आफना WIC िानाहरूलाई 
छुट्ाउनुहोस।्

दताता गदाता:
1. तिाईंले WIC िरीद गददै गरेको बारेमा केधसयरलाई भन्नहुोस।्

2. WIC िाद्य सामग्ीहरूलाई अन्य िाद्य सामग्ीहरूबाट छुट्ाउनुहोस।्

3. सामग्ीहरूलाई स्क्ान गनु्णिपूव्ण केधसयरलाई WIC िेक टदनुहोस।्

4. िरीद गददै गरेको प्रते्क WIC िेकका लागग िानाहरू छुट्ाउनुहोस।्  
प्रते्क WIC िेकलाई छुटै् रूिमा ररटडम गनु्णिछ्ण।

5. हस्ाक्षर प्रमारीकररका लागग केधसयरलाई WIC ID फोल्डर देिाउनुहोस।् 
केधसयरले अन्य िटहिानको आवश्यकता गन्ण सकछन।्

6. केधसरले WIC िेकमा िरीद गरेको गमपत तथा कुल पबक्री रकम लेख्ेछन।्

7. केधसयरले WIC आइडी फोल्डरको मान्यताप्राप्त हस्ाक्षर प्रयोग गरी WIC  
िेकको हस्ाक्षरलाई प्रमाशरत गद्णछन।्
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WIC खरवीद कसरवी गनने

प्ाय: सटोधिने प्श्निरू



अनमुवत छैन:
• आल्ोन्ड दूि
• नररयोल दूि
• बदाम दिु
• राइस गमल्क
• भररएको दूि

बटोसटो-रहित सुख्ा दूि
• स्ोरको ब्ाण् मात्र
• 8 िौथाइ बाकस मात्र

ल्ाक्टोजरहित दूि (जहाुँ उिलब्ध हनछ)
• कुनैिपन ब्ाण्
• कम बोसो/बोसोरटहत (स्स्कम, ½%, 1%)
• होल दूि तथा 2% 
• आिा ग्यालुन डब्ा मात्र
• सािा

वाष्पित दूि
• स्ोरको ब्ाण् मात्र
• वाष्पित कम बोसो/बोसो रटहत (स्स्कम, ½%, 1%)
• वाष्पित होल दूि
• 12 आउन्सको क्ान मात्र

कलचर गररएकटो बटरममल्क
• कुनैिपन ब्ाण्
• एक िौथाइ आकार मात्र

• ग्ास बोतलहरू
• दूिका पवकल्पहरू
• शभटामाइट

दूि
, ब

ाख्
ाक

टो दू
ि,

 स
टोय

ादू
ि

दूि
, ब

ाख्
ाक

टो दू
ि,

 स
टोय

ादू
ि

दूि, बाख्ाकटो दूि, सटोयादूि 

• 8th Continent, भेपनल्ा मात्र  
र मपूल सािा

• Great Value, मपूल मात्र

सटोयादूि 
• आिा ग्यालुन डब्ा मात्र

 वास्पवक
वास्पवक

सािाभेपनल्ा

दूि
• सब ैब्ाडंहरू (स्ोरका ब्ाडंहरूको धसफाररि गररनछ)
• WIC िेकमा छापिएबमोश्जम भाुँडोको आकार
• घटी ििपी/ििपीबाट मुक्त (स्स्कम, ½%, 1%)
• सम्पूर्ण दिु र 2%

3

बाख्वीकटो दिु (जहाुँ उिलब्ध छ)
• मेयेनबग्ण ब्ाण् 
• वाष्पित (12 आउन्सको क्ान) (होल)
• बोसोरटहत िाउडर (12 आउन्सको क्ान)

• फ्वेर भएका दूि
• अगा्णपनक दूि
• गुललयो बनाइएको  

गाढा दूि



अनमुवत छैन:
• चिज एटडटटब्स
• डेली चिज
• चिजका िाना
• चिज से्पड
• चिजका उत्ादन
• एक-एक गरी बरेरएका स्ाइसहरू

• स्स्रिङ चिज
• पिधसएको चिज
• फ्भेर भएको चिज
• काटटएको चिज
• अगा्णपनक चिज

लचज
अनमुवत छ:
• स्ोर ब्ाण् मात्र घरेलपू, अमेररकन, िेद्ार  

(अपतररक्त पतिो, पतिो, मध्यम, नरम), कोल्ी,  
कोल्ी ज्याक, मने्रे ज्याक, मोज्ारेल्ा चिजहरू  
(आिा स्स्कम वा िपूर्ण)

• कम बोसो/बोसोरटहत चिज
• स्ोर ब्ाण् स्ाइस गररएको अमेररकन चिज मात्र 

• 8 वा 16 आउन्स 
ब्लक मात्र

लचज
लच

ज

लच
ज
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स्स्कम
दूि1%

2%िटोल
दूि

1 कप 2% दूि =  
5 ग्ामकटो बटोसटो

1 कप िटोल दूि =  
8 ग्ामकटो बटोसटो

1 कप स्स्कम दूि =  
0 ग्ामकटो बटोसटो

कम बटोसटो भएकटो दूि
उिवी उतृ्ष्ट स्ाद तथा पटोषण,  

तर केवल थटोरै बटोसटो!

1 कप 1% दूि =  
2.5 ग्ामकटो बटोसटो



 द
िवी

 द
िवी

दिवी
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दिवी (32 ओजको भाुँडोमा मात्र)

Coburn/Save- 
A-Lot
कमबोसो
सािा
भेपनल्ा 

Dannon
कमबोसो
सािा
भेपनल्ा

बोसोरहित
सािा

Essential Everyday 
कमबोसो
पिि
सािा
रास्पबरेी
स्रिबरेी
स्रिबरेी बनाना
भेपनल्ा

बोसोरहित
सािा  

दही दूिबाट बनछ त्सैले त्समा प्रोटटन तथा अन्य िोषरहरू िाइनछ।  
यसलाई टडिको लागग प्रयोग गनु्णहोस ्वा स्वस्थ िाजाको लागग फल थप्ुहोस।्

Great Value
कमबोसो
पिि
स्रिबरेी
स्रिबरेी बनाना
भेपनल्ा

बोसोरहित
सािा
हल्का स्रिबरी केरा बनाना*
लाइट भेपनल्ा*

HyVee
कमबोसो
पिि
स्रिबरेी
स्रिबरेी बनाना
भेपनल्ा

बोसोरहित
सािा*
भेपनल्ा*

Kroger
कमबोसो
ग्ेड A सािा
ग्ेड A भेपनल्ा

बोसोरहित
ग्ेड A सािा
ग्ेड A थोरै स्रिबरेी*

Schnucks
कमबोसो
सािा
स्रिबरेी
भेपनल्ा

बोसोरहित
सािा

ShurFine
कमबोसो
स्रिबरेी
भेपनल्ा

बोसोरहित
सािा*

Yoplait
कमबोसो
हाभनेस् पिि
स्रिबरेी
स्रिबरेी बनाना
भेपनल्ा

बोसोरहित
सािा

Dannon Light & Fit
बोसोरहित
स्रिबरेी*
भेपनल्ा*

*मा कृगत्रम गुललयो िाननेहरू छन्

अनमुवत छैन:
• ग्ीस दही
• अगा्णपनक दही



क्ानका धसमवीिरू
अनमुवत छ:
• बटर धसमीहरू, बोसोरटहत ररफ्ाइड धसमीहरू, गाबा्णनजो धसमीहरू, राजमा, नेवी पबन, 

पिन्ो धसमी तथा रातो धसमी 
• बसुको उतृ्ष्ठ ब्ाण् मात्र
• 16 आउन्सको क्ान मात्र
• थोरै/घटी सोटडयम

सुख्ा धसमवीिरू, मटर तथा मुसुरटो
अनमुवत छ:
• कुनैिपन प्रकारको सािा, ठपूलो सुख्ा  

धसमीहरू, मटरहरू वा मुसुरोहरू 
• स्ोरको ब्ाण् मात्र
• 16 आउन्सको प्ाकेज मात्र

टटो
फु

, अ
ण्

ाि
रू,

 वप
नट

 ब
टर

, ध
सम

वीि
रू

टटो
फु

, अ
ण्

ाि
रू,

 वप
नट

 ब
टर

, ध
सम

वीि
रू

टटोफु, अण्ािरू, वपनट बटर, धसमवीिरू 
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वपनट बटर
अनमुवत छ:
• नरम, टक्म भएका वा पनयगमत
• स्ोरको ब्ाण् मात्र 
• 16-18 आउन्सको जार मात्र

अनमुवत छैन:
• कुरकुरे पिनट बटर
• कम बोसोयकु्त पिनट बटर
• अगा्णपनक पिनट बटर

•  जामहरू, जले्ीहरू, मह, 
मास्णमेल्ोज वा िकलेटका 
गमश्ररहरू

टटोफु
अनमुवत छ:
अजमुाया ब्ाण्:
• ठोस टोफु (16 आउन्स)

नासटोया ब्ाणड:
• धसले्कन टोफु अगा्णपनक (16 आउन्स)

अण्ािरू
अनमुवत छ:
• ठपूलो, सेतो, ग्ेड A वा AA
• 1 दज्णन प्ाकेज मात्र

अनमुवत छैन:
• कम कोलेस्रिोका अण्ाहरू
• अगा्णपनक अण्ाहरू
• पविेष अण्ाहरू

• टफ् रेनज
• िैरो रङ्गका अण्ाहरू

अनमुवत छैन:
• अगा्णपनक उत्ादनहरू
•  एटडटटबस वा फ्वेरहरू
•  ह्ाम जस्ा थि कुराहरू
•  मसला अथवा फ्वेरहरू



Best ChoiceAlways Save (झोला/बाकस)

Dierbergs

Essential Everyday
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 अ
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लचसटो अन्निरू
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Clear Value (बाकस/झोला)

Great Value

WIC अन्नहरूले तिाईंलाई आवश्यक िनने शभटागमनहरू तथा  
गमनलरलहरू प्राप्त गन्ण मद्त गद्णछ। होल ग्ेन  भनेको  

तिाईंको टदनको सुरूवात गनने राम्ो तरीका हो।



Hy-Top

IGA

लचसटो अन्निरू

HyVee
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होल ग्ेन अन्न

Kiggins/Save A Lot

Great Value

अन्नहरूले उतृ्ष्ट िाजा बनाउुँछ! पवशभन्न अन्नहरू प्रदान गनु्णहोस ्र आफनो 
बच्ालाई उसको वा उनीको िाजा बनाउन प्रोत्ाटहत गनु्णहोस।्
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2 
आ

उन्स
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ख
 3

6 
आ

उन्स
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Schnucks

Shurfine
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Ralston (बाकस/झोला)

Kroger
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2 
आ

उन्स
देख
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आ

उन्स
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ख
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6 
आ

उन्स
कटो

 आ
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र)

लचसटो अन्निरू



Essential
Everyday Great Value

Malt-O-Meal

Best Choice HyVee

IGA Kroger Ralston Shurfine

ता
तटो

 अ
न्नि

रू

ता
तटो

 अ
न्नि

रू

तातटो अन्निरू
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Best Choice Hy Top HyVee

Schnucks

इन्सान्ट ओटममल
11.8 - 12 आउन्स (12 प्ाकेटहरू/बाकस)

होल ग्ेन 

28 आउन्स 28 आउन्स

18, 28 वा  
36 आउन्स

• स्वीकृत आकारहरू: स्वीकृत ब्ाण्हरू तथा शभन्नताहरूको बाकहरू/झोलाहरूमा 
11.8/12 आउन्सदेखि 36 आउन्सकाआकारहरू

• िेकमा सपूिीबद्ध कुल आउन्सहरूको गमशश्रत तथा गमलेका प्रकारहरू  
तथा आकारहरू

• स्वीकृत ब्ाण्हरू तथा आकारहरू साथ ैचिसो र/वा तातो अन्नहरू िरीद गनु्णहोस्

ममसउरवी WIC स्वीकृत अन्निरू तथा आकारिरू

िट वविट अन्न 

Ralston Schnucks

28 आउन्स

Cream of Rice  
(ग्टेुनरहित) 

14 आउन्स

ग्ग्टस् 

Essential Everyday

14 आउन्स

Cream of 
Wheat

28 आउन्स

िट राइस 
अन्न अन्न 

बाकस/झोला

28 आउन्स
(झोला मात्र)



Best Choice  
100% होल टविट

Bunny 
100% होल टविट 

Dillons 
100% होल टविट राउण्टि

HyVee 
100% होल टविट

Nature's Own 
100% होल ग्ेन सुगर फ्ी

Schnucks 
100% होल टविट

Sara Lee 
100% होल टविट 

Kroger 
100% होल टविट 

Price Chopper 
100% होल टविट

िटोल वविट/िटोल गे्न
16 आउन्स मात्र

पा
उर

टोट
वी

पाउरटोटवी 

Healthy Life
100% होल्ग्ेन टविट  

सुगर फ्ी

Essential  
Everyday  

100% होल टविट

Wonder 
100% होल टविट

Ozark Hearth 
100% होल टविट

Healthy Life 
100% होल टविट  

होल ग्ेन 
पा

उर
टोट

वी
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WIC स्वीकृत िाउरोटीहरू 100% होल ग्ेन टविटबाट बनाइनछ।  
पतनीहरू डाइटरी फाइबर, शभटागमनहरू तथा गमनरलहरूका उतृ्ष्ट स्ोत हन।् 



Best Choice 
100% होल

टविट

HyVee 
होल टविट

Don Pancho 
होल टविट

Kroger 
होल टविट

IGA 
होल टविट

Mission 
होल टविट

Schnucks 
होल टविट

Shurfine 
होल टविट  

फश्जता स्ाइल

Ortega 
होल टविट

Best Choice 
मकै

Don Pancho 
सेतो मकै

HyVee 
सेतो मकै

Shurfine 
मकै

La Burrita 
िहेंलो मकै

La Banderita 
सेतो मकै

Mission 
िहेंलो मकै

नरम मकै
16 आउन्स मात्र

टटो
र्ट

ला
स

टटो
र्ट

ला
स

टटोर्टलास 

La Banderita 
होल टविट  

फश्जता स्ाइल

िटोल वविट/िटोल गे्न
16 आउन्स मात्र

नरम मकै टर्टलास फाइबर, शभटागमन B तथा फोललक एधसडका  
उत्तम स्ोतहरू हन।् एस्चिलादास, फश्जटास व टाकोसका लागग  

नरम मकैको मजा ललनुहोस।्

Chi-Chi's 
होल टविट

12



13

िने ररगेट
रोटटपन

एंश्जल हयेर
ललसं्विन
मीटडयम िलेहरू
िने ररगेट

एंश्जल हेयर
एल्ो
ललसं्विन
मीटडयम िलेहरू

10
0%

 स
म्

पूर्ण 
गह

ुँक
ो ि

ास्
ा

10
0%

 स
म्

पूर्ण 
गह

ुँक
ो ि

ास्
ा

100% सम्पूर्ण गहुँ को िास्ा

सम्णूता गहुँकटो पास्ा
16 ओज मात्र

अनमुवत छैन:
• थपिएको चिनी, ििपी, तले अथवा नपून
• जैपवक

एल्ो
िने
रोटटपन

एंश्जल हयेर
एल्ो म्ाकेरोनी
स्पागेटी

िने
रोटटपन
स्पागेटी
िातलो स्पागेटी

स्पागेटी
िातलो स्पागेटी

रोमन ररगाटोनी
रोटटपन
स्पागेटी
िातलो स्पागेटी

Great Value
स्पागेटी

स्पाइरलहरू
िातलो स्पागेटी

स्पागेटी
िातलो स्पागेटी

क्ािलेलपन
एल्ो
फारफल
ललसं्विन

िने ररगेट
ररगाटोनी
रोटटपन
स्पागेटी

ललसं्विन
िने ररगेट
रोटटपन

स्पागेटी
िातलो स्पागेटी

Shurfine
िने ररगेट
स्पागेटी

Hodgson Mill

Gia Russa Ronzoni Healthy Harvest

Racconto

KrogerBarilla

Essential Everyday
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ब्ा
उन

 ि
ाम
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IC
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ोष
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उि
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हरू

ब्ा
उन

 ि
ाम

ल,
 W

IC
 ि

ोष
र 

उि
ाय

हरू

ब्ाउन िामल, WIC िोषर उिायहरू

स्ोत: नेिनल WIC एसोधसएिन 2014 & 2015 WIC केलेंडर

अनमुवत छ:
• िपूर्ण असंसाधित अन्न
• स्ोरको ब्ाण् मात्र
• 16 आउन्सको प्ाकेज मात्र

अनमुवत छैन:
• इन्सान् राइस
• अगा्णपनक उत्ादनहरू

राउन चामल 

• सम्पूर्ण अन्नकरहरू अन्नका ती सम्पूर्ण करहरू हन ्
जसलाई प्रोसेस गररएको छैन। यी करहरूबाट तिाईले 
आफपू लाई िाटहएको रेिाहरू िाउनुहनछ।

• सम्पूर्ण अन्नकरहरू भएको िानेकुरा िाएदेखि 
तिाईलाई मुटु रोग र अन्य केटह अबु्णद रोगहरू हने 
सम्ावना घटछ्।

• िरैेजसो फलहरूमा प्राकृपतक रुिमै कम ििपी, सोटडयम र 
क्ालोरी हनछ।

• फल र तरकारीमा हने फोलेट गभ्ण ठहनु्ण भन्ा अधघ 
र गभ्ण ठहदा्णको समयमा मटहलालाई िाटहने एउटा 
आवश्यक तत्व हो।

• फल र सब्ीहरूले िरीरलाई रोगहरूबाट लड्न र 
वजनलाई टठक राख् मद्त गछ्णन।्

• िात र ििुबाट िाइने िाद्य वस्हुरू दइुटैमा प्रोटटन 
िाइनछ। प्रोटटनले भररएका िाने कुराहरूको उदाहरर 
हन ्माछा, अण्ा, गेडागुडीहरू र बदामको तलेबाट 
बललयो मासंिेिी बनाउन मद्त हनछ।

• बदाम, पबउहरू र माछामा िाइने निघलेको ििपीले मुटु 
रोग घटाउन मद्त गछ्ण।

WIC पटोषण टटपिरू

skim

गटो सम्णूता अन्निरू

फल र तरकारवीिरू  
खाएर तागवतलटो बनु्न

प्टोटटन खाएर तागत बढाउनु

• हाडहरूलाई प्रपतटदन बढ्न र बललयो रह्नको लागग 
क्ालशियम र शभटागमन टड िाटहनछ।

• कम ििपी र ििपी नभएको दिु र िपनरले बललयो हाड 
र दाुँत बनाउन मद्त गछ्णन।्

स्स्लजसै् बललया िाडिरू बनाउनु



Always Save
स्ाउ
सुन्ला 

Best Choice
स्ाउ
सुन्ला 

Essential Everyday 
स्ाउ
अगंुर
सुन्ला

Great Value
स्ाउ
अगंुर
सुन्ला

Hy-Top
स्ाउ
सुन्ला

HyVee
स्ाउ
सुन्ला

IGA
स्ाउ
सुन्ला

Midwest Country 
Fare
सुन्ला

Clear Value
सुन्ला

Kroger
स्ाउ
अगंुर
सुन्ला

Shurfine
स्ाउ
सुन्ला

Old Orchard
एिल िेरी 
एिल के्नबरेी 
स्ाउ 
एिल टकवी स्रिबरेी 
एिल िेसन म्ागंो 
एिल रास्पबरेी 
एिल स्रिबरेी केरा 
बरेी ब्लेन्ड 
ब्लुबरेी िोमेग्ानेट 
िेरी िोमेग्ानेट
क्यानबरेी ब्लेन्ड 
क्यानबरेी िोमेग्ानेट
क्यानबरेी रास्पबरेी
अगंुर 
सुन्ला
भुईकटर सुन्ला 
भुईकटर सुन्ला केरा
सेतो अगंुर

Crisp 
सुन्ला 

महिलाका लामग मात्र
11.5 - 12 आउन्स चिसो कन्सने्रिेट

मह
िल

ाक
ा ल

ामग
 - 

10
0%

 ज
सु

मह
िल

ाक
ा ल

ामग
 - 

10
0%

 ज
सु

महिलाका लामग - 100% जसु 
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Tipton Grove
स्ाउ
सुन्ला

ओरेनज जसुकटो अनमुवत छ:
• अधिकृत ब्ाडंहरूमध्य ेकुनैको िपन जमाएर राखिएको संुतलाको चिसो जसुहरू
• गुदीसटहतको, गुदी पबनाको, कन्रिी स्ाइलको क्ाल्सियम र/वा शभटागमन D 

इत्ाटदबाट सुरशक्षत ओरेनज जुस।

Valu Time
सुन्ला



बालबाललकाकटो लामग मात्र
64 आउन्स प्ास्स्क बोतल

बा
लब

ालल
का

कटो
 ल

ामग
 - 

10
0%

 ज
सु

बा
लब

ालल
का

कटो
 ल

ामग
 - 

10
0%

 ज
सु

बालबाललकाकटो लामग - 100% जसु 
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Always Save 
स्ाउ 
अगंुर

Best Choice
स्ाउ
अगंुर
टमाटर
तरकारी
सेतो अगंुर

Dierbergs
स्ाउ

Great Value
स्ाउ
अगंुर
टमाटर
तरकारी
सेतो अगंुर

HyVee
स्ाउ
अगंुर
टमाटर
तरकारी
सेतो अगंुर

Hy-Top
स्ाउ
अगंुर
टमाटर
तरकारी
सेतो अगंुर

ओरेनज जसुकटो अनमुवत छ:
• 64 फ्डु ओज (आिा ग्याललन) भाुँडाहरूमा हने कुनै अधिकृत ब्ाडंको 

संुतलाको जसु
• टफ्जमा राखिएको वा नराखिएको 

Diane's
Garden
तरकारी

Shurfine
स्ाउ
अगंुर
टमाटर
तरकारी
सेतो अगंुर

Tipton Grove
स्ाउ
अगंुर

Schnucks
स्ाउ 
अगंुर
टमाटर
तरकारी
सेतो अगंुर

Old Orchard
स्ाउ
अगंुर
सेतो अगंुर

Kroger
स्ाउ
अगंुर
तरकारी
तरकारी LS
सेतो अगंुर

Essential 
Everyday
स्ाउ
अगंुर
टमाटर
टमाटर LS
तरकारी
तरकारी LS
सेतो अगंुर

IGA
स्ाउ
अगंुर
टमाटर
तरकारी
सेतो अगंुर

LS = कम सोटडयम 

Shopper's Value
ओरेनज जुस
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अनमुवत छैन:
• चिनी थपिएका ताजा फलहरू* वा कारामेल
• बफे वा डेली डब्ाहरू वा फलहरूका िाटपी टरिेहरू
• फलहरूको टोकरी
• सुकाइएको फल वा फल रोल अिहरू
• सलाद बारहरूमा िरीदका लागग रहेका फलहरू
• काष्ठफलहरू (जस्,ैबदाम) वा फल-काष्ठफलका गमश्ररहरू 
• फलहरूसुँग सेकाएको सामग्ीहरू (जस्,ै ब्लुबरेी मटफन्स,  

फल तथा फसपी िाइहरू)  
• सजावटी वा आलंकाररक फलहरू
• व्यक्क्तगत डेली सर्भङ्स

अनमुवत छैन:
• चिनी थपिएको जमेका फल*

ताजा फलिरू
अनमुवत छ:
• चिनीहरू नथपिएका कुनैिपन प्रकारका ताजा िपूर्ण, 

आिा, एक िौथाइ, स्ाइस िाररएको वा  
काटटएको फल* 

• जसुमा प्ाक गररएका फलहरू 
• अगा्णपनक

जमेका फलिरू
अनमुवत छ:
• कुनैिपन ब्ाण्, प्रकार तथा  

प्ाकेज आकार
• कुनैिपन सािा फल वा सािा  

फलका गमश्ररहरू
• फलको जसु, कृगत्रम स्स्वटनरहरू  

वा िानीको साथमा कुनैिपन फल 
• अगा्णपनक

*थपिएको चिनीमा पनम्न समावेि छन:् मकैको धसरि, उच्-फु्क्ोज मकै धसरि,  
माल्ोस, डेक्सटरिोस, सुक्ोज, मह तथा मेिल धसरि

फ
लि

रू

फ
लि

रू

फलिरू

आफनटो थालमा इंद्रिनुष बनाउनुिटोस्!

• रंगगन फल र तरकारीहरूलाई महत्विपूर्ण शभटागमन र गमनरलहरूसाथ ै
प्ाक गररनछ।

• पवशभन्न रंगहरू िाएर तिाईले स्वास्थ्यलाई फाइदा गनने थि कुराहरू 
िाउनुहनछ।

• तिाईंको आिा थाल फल र तरकारीहरूले भररएको हनिछ्ण।

स्ोत: रापष्टरिय WIC संघ 2016 WIC क्ालेंडर
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जमेका तरकारवीिरू
अनमुवत छ:
• कुनैिपन ब्ाण्, प्रकार तथा  

प्ाकेज आकार
• कुनैिपन प्रकारका धसमीहरू तथा मटरहरू  

(जस्,ै हररया धसमीहरू, मटरहरू, सानो मटर, ब्लाक-आइड पिज  
र/वा सोयापबनहरू)   

• पनयगमत वा कम सोटडयम भएका जमेका तरकारीहरू
• कुनैिपन अवयवह, मसला वा तलेहरू नथपिएका कुनैिपन सािा जमेका तरकारी,  

जमेका वाष्पित तरकारी वा सािा जमेका तरकारीको गमश्ररहरू
• अगा्णपनक

ताजा तरकारवीिरू
अनमुवत छ:
• बोसो वा तले नथपिएका कुनैिपन प्रकारका ताजा िपूर्ण, आिा, एक िौथाइ,  

स्ाइस िाररएका वा काटटएका* तरकारीहरू
• फ्भेरहरू, सजावट वा क्ाउटन पबनाको झोलामा राखिएका सलादहरू,  

बन्ाकोबी तथा हररया सलादहरू 
• कुनैिपन आलुहरू
• ताजा लसुन तथा ताजा अदवुा
• अगा्णपनक

अनमुवत छैन:
• बफेट डब्ाहरू वा तरकारीहरूका िाटपी टरिेहरू
• तरकारीको डालो
• सलाद सजावट, चिज, क्ाउटनहरू वा अन्य थपिएका अवयवहरूको 

साथमा झोलामा राखिएका सलाद वा हररया सलादहरू
• अलग सलाद वा डेली सर्भङ्स
• टक्म भएको, अिार वा रोटीले बरेरएका तरकारीहरू
• तरकारी-अनाज (िास्ा वा िामल) गमश्ररहरू
• सलाद बारहरूमा िरीदका लागग रहेका तरकारीहरू
• सजावटी वा आलंकाररक तरकारीहरू (जस् ैडोरीमा झनु्डाइएको 

िोसा्णनी, डोरीमा झणु्ाइएको लसुन, लौका, फसपी तथा भारतीय मकै)
• फ्वेरको रूिमा प्रयोग गररने ताजा, िाउडर, सुख्ा, अिार 

बनाइएका जटडबटुीहरू वा मसलाहरू 

िररया ससमीिरूजमेका

ममश्रित तरकारीिरू
जमेका

अनमुवत छैन:
• चिनी थपिएको,* बोसो वा तलेहरू
• मसला, फ्वेर भएको वा रोटीले बरेरएका तरकारीहरू
• ससहरू (जस्,ै ग्ेभी, चिज सस र/वा बटर), िास्ा, िाउिाउ,  

िामल वा कुनैिपन अन्य अवयवहरू साथ ैमासु, कुिुरा वा माछा 
भएका तरकारीहरू

• कुनैिपन फे्चि फ्ाइज, टेटर टोटस्, िटेटो राउण्, डाइस्ड िटेटोज  
वा बोसो/तले, मसला वा चिनी थपिएको से्डेड हास ब्ाउन वा हास 
ब्ाउन िेट्ट्ज*

तर
का

रवीि
रू

तर
का

रवीि
रू

तरकारवीिरू
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हकनमेल गनने सुझाविरू

• पवज्ञािन पविेषहरू जाुँि गनु्णहोस ्(अनलाइन, स्ोर टफल्रहरू,इत्ाटद।)
• मपूल्यहरूको तलुना गनु्णहोस।्
• मौसममा ताजा फलहरू तथा तरकारीहरू िरीद गनु्णहोस।्

िाउण्मा मपूल्य रहकेा ताजा फलहरू तथा तरकारीहरूको छनौट गदा्ण,  
पनम्न िररहरू िपूर्ण गनु्णहोस।्
1. वस्लुाई िसलको तराजमुा राख्ुहोस।्
2. तौललाई िाउण् वा आिा िाउण्मा घुमाउनुहोस।्
3. तलको िाट्णमा आिाररत रहरे वस्कुो मपूल्यको अनुमान लगाउनुहोस।्
4. आफनो टकनमेल सपूिीमा वस् ुतथा मपूल्यको बारेमा लेख्ुहोस।्

बायाुँ हातको स्म्मा प्रपत िाउण्को मपूल्य फेला िानु्णहोस।् तिाईंले कपत िाउण् िरीद 
गददै हनुहनछ तथा ताजा फल वा तरकारीको मपूल्य फेला िान्ण िाट्णमा िढ्नुहोस।्  

ताजा फल तथा तरकारवी हकनमेल गनने सुझाविरू

Price  
per lb. 

1  
lb. 

1 ½ 
lbs. 

2 
lbs.

2 ½ 
lbs. 

3  
lbs. 

3 ½ 
lbs. 

4  
lbs. 

4 ½ 
lbs. 

0.49 0.49 0.74 0.98 1.23 1.47 1.72 1.96 2.21 
0.59 0.59 0.89 1.18 1.48 1.77 2.07 2.36 2.66 
0.69 0.69 1.04 1.38 1.73 2.07 2.42 2.76 3.11
0.79 0.79 1.19 1.58 1.98 2.37 2.77 3.16 3.56 
0.89 0.89 1.34 1.78 2.23 2.67 3.12 3.56 4.01 
0.99 0.99 1.49 1.98 2.48 2.97 3.47 3.96 4.46 
1.09 1.09 1.64 2.18 2.73 3.27 3.82 4.36 4.91 
1.19 1.19 1.79 2.38 2.98 3.57 4.17 4.76 5.36 
1.29 1.29 1.94 2.58 3.23 3.87 4.52 5.16 5.81 
1.39 1.39 2.09 2.78 3.48 4.17 4.87 5.56 6.26 
1.49 1.49 2.24 2.98 3.73 4.47 5.22 5.96 6.71 
1.59 1.59 2.39 3.18 3.98 4.77 5.57 6.36 7.16 
1.69 1.69 2.54 3.38 4.23 5.07 5.92 6.76 7.61 
1.79 1.79 2.69 3.58 4.48 5.37 6.27 7.16 8.06 
1.89 1.89 2.84 3.78 4.73 5.67 6.62 7.56 8.51 
1.99 1.99 2.99 3.98 4.98 5.97 6.97 7.96 8.96 
2.09 2.09 3.14 4.18 5.23 6.27 7.32 8.36 9.41 
2.19 2.19 3.29 4.38 5.48 6.57 7.67 8.76 9.86 
2.29 2.29 3.44 4.58 5.73 6.87 8.02 9.16 10.31 
2.39 2.39 3.59 4.78 5.98 7.17 8.37 9.56 10.76 
2.49 2.49 3.74 4.98 6.23 7.47 8.72 9.96 11.21 
2.59 2.59 3.89 5.18 6.48 7.77 9.07 10.36 11.66 
2.69 2.69 4.04 5.38 6.73 8.07 9.42 10.76 12.11 
2.79 2.79 4.19 5.58 6.98 8.37 9.77 11.16 12.56 
2.89 2.89 4.34 5.78 7.23 8.67 10.12 11.56 13.01 
2.99 2.99 4.49 5.98 7.48 8.97 10.47 11.96 13.46 
3.09 3.09 4.64 6.18 5.23 9.27 10.82 12.36 13.91 
3.19 3.19 4.49 6.38 7.98 9.57 11.17 12.76 14.36 
3.29 3.29 4.94 6.58 8.23 9.87 11.52 13.16 14.81 
3.39 3.39 5.09 6.78 8.48 10.17 11.87 13.56 15.26 
3.49 3.49 5.24 6.98 8.73 10.47 12.22 13.96 15.71 
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1. फल तथा तरकारी िेकहरूलाई WIC स्वीकृत स्ोरहरूमा प्रयोग गनु्णहोस।्  

2. स्वीकृत ताजा तथा जमेका फलहरू तथा तरकारीहरू मात्र िरीद गनु्णहोस।्  

3. फल तथा तरकारी िेकमा अधिकतम डलर रकम मुटरित गररएको हनछ।  
यटद तिाईंसुँग िेकको डलर रकम कटन्े फलहरू तथा तरकारीहरू छ भने, 
तिाईंले पनम्न प्रयोग गरी शभन्न भुक्तान गन्ण सकु्हनछ: 
• रकम, िेक, के्टडट/डेपबट काड्ण वा SNAP EBT काड्ण।
• एक सामग्ीको िरीदका लागग एकभन्ा िरैे फल तथा तरकारी िेक। 

(केही स्ोरहरूले एक सामग्ीको िरीद गन्ण एउटा मात्र फल तथा तरकारी 
िेक प्रदान गन्ण सक्षम हन सकछन।्) 

उदाहररका लागग, तिाईंको फल तथा तरकारी िेको मपूल्य $11 छ र फलहरू 
तथा तरकारीहरूको मल्य $13 छ। 
तिाईंले आफनो िरीदबाट $2 िनने फलहरू तथा तरकारीहरू हटाउनुहनछ  
वा तिाईंले माधथ सपूचित तरीकाहरूबाट अपतररक्त $2 भुक्तान गनु्णहनछ।

4. यटद तिाईंले रकम, िेक वा के्टडट/डेपबट काड्णले भुक्तान गनु्ण भएमा कर  
शभन्नमा लागपू हनछ।

5. यटद तिाईंको फल तथा तरकारीको िरीदले िेकमा मुटरित रकमको अधिकतसम्म 
थप् सकै्न भने तिाईंले टफता्ण रकम प्राप्त गनु्ण हने छैन।

फल तथा तरकारवी चेकिरू कसरवी प्यटोग गनने
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फल तथा तरकारवी चेकिरू

अब तिाईंले आफनो WIC िेकहरू साथ ैरकम, िेक, के्टडट वा डेपबट काड्ण,  
वा SNAP EBT प्रयोग गरी फलहरू तथा तरकारीहरू िरीद गन्ण सकु्हनेछ।
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Beech-Nut

अनमुवत छैन:
• अगा्णपनक उत्ादनहरू
• थपिएको DHA/ARA
• थि चिनी, नपून अथवा पिठो
• थि िामल, गेडाहरू, अन्नकर अथवा 

अन्नहरू
• थि मसला अथवा दालचिनी
• गमशश्रत फल, िास्ा  

र/वा मासुको संयोजन
• गमशश्रत तरकारी, िास्ा  

र/वा मासुको संयोजन
• रात्री भोज वा थपिएको मासुहरू

वयस्क फलिरू तथा तरकारवीिरू
अनमुवत छ:
• 4 WIC िेकमा छापिएबमोश्जम 4 ओजको 

भाुँडो अथवा 4 ओज भाुँडोको 2वटा प्ाकहरू
• कुनैिपन िरर
• कुनैिपन फल वा गमशश्रत फल
• कुनैिपन गमशश्रत फल तथा तरकारीहरू
• कुनैिपन तरकारी वा गमशश्रत तरकारी

वय
स्क

का
 ख

ान
ाि

रू

वय
स्क

का
 ख

ान
ाि

रू

वयस्कका खानािरू 

अनमुवत छैन:
• अगा्णपनक उत्ादनहरू
• थपिएको DHA/ARA
• थपिएको फलहरू/काष्ठफलहरू, 

दही र/वा दलचिनी

वयस्क अन्निरू
अनमुवत छ:
• सािा मात्र
• सुख्ा मात्र
• 8 वा 16 आउन्सका डब्ा मात्र

Beech-Nut
(8 आउन्स मात्र)

Gerber
(8 वा 16 आउन्स मात्र)

Tippy ToesGerber  
2 प्ाक

ओटग्मल
िामल
होल टविट
मल्ल्ग्ेन

ओटगमल
िामल
मल्ल्ग्ेन

ताजा फलिरू र/वा तरकारवीिरू
WIC िेकहरूमा मुटरित गरेिलछ मात्र ताजा फलहरू र/वा तरकारीहरू िरीद  
वयस्कहरूका लागग अनुमपत हनछ।

जवजात शििु सूत्र
• WIC िेकमा पप्रटं भएबमोश्जम मात्रा, ब्ाडं, प्रकार र आकार

नवजात शििु िानाहरू सि ै
िमिाबाट िुवाउनुहोस।् 



अनमुवत छैन:
• अगा्णपनक उत्ादनहरू
• थपिएको DHA/ARA
• मासु तथा तरकारीको संयोजन
• मासु र फलको गमश्रर
• रात्रीभोजहरू

नवजात शििु मासुिरू
अनमुवत छ:
• 2.5 आउन्सलि षब्ा मात्र

Beech-Nut Gerber

पूणता रूपमा स्नपाउन गराउने आमािरूका लामग

िपूर्ण रूिमा स्निान गनने नवजात शििुहरूका लागग नवजात  
शििु िाना मासुहरू अपतररक्त लाभ हन।्

Tippy Toes

क्ानमा राखखएकटो माछा
लाइट टुना (5 आउन्स)
अनमुवत छ:
• कुनैिपन ब्ाण्
• िानीमा प्ाक भएका मात्र
• टुक्ा िाररएको, ठोस वा धघचस्एको
• कम सोटडयम

क्ानमा राखखएकटो सालमटोन (5 आउन्स)
अनमुवत छ:
• कुनैिपन ब्ाण्
• गुलाबी सालमोन मात्र
• िानीमात्र भरेको

अनमुवत छैन:
• सेतो वा अलबाकोर टुना
• फ्वेर, मसला वा सस थपिएको
• फोइल िाउिहरू
• व्यक्क्तगत सर्भङ डब्ाहरू
• 4 प्ाकहरू / असंख्य प्ाकहरू

अनमुवत छैन:
• उधसपनएको र टल्कने थैलाहरू
• रातो, सकआई वा जंगली अलास्का  

गुलाबी साल्न
• फ्वेर, मसला वा सस थपिएको 
• 4 प्ाकहरू / असंख्य प्ाकहरू

अनमुवत छैन:
• तातो सस, तातो हररयो िोसा्णनी
• उधसपनएको
• तलुसी
• टल्कने िाउिहरू
• व्यक्क्तगत सर्भङ डब्ाहरू

साडाताइन्स (3.75 आउन्स)
अनमुवत छ:
• कुनैिपन ब्ाण्
• िानीले भररएको
• टमाटर अथवा तोरीको िटनी

स्नपान गरररिेका नवजात शििुिरूका लामग
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ममसउरवी डडपाटतामेन्ट अफ िेल्थ एण् धसवनयर सर्भसेस
WIC तथा पटोषण सेवािरू

P.O. Box 570
Jefferson City, MO 65102-0570

573-751-6204
health.mo.gov/wic

DHSS भनेको समान अवसर/सकरात्मक काय्ण रोजगारदाता हो।  
सेवाहरू गैरभेदभाविपूर्ण आिारमा प्रदान गररनछ। 

अिाङ्ग भएका व्यक्क्तहरूका लागग यस प्रकािनको वैकल्ल्पक प्रकारहरू  
गमसउरी टडिाट्णमेन् अफ हेल्थ एण् धसपनर सर्भसेसलाई 573-751-6204  

मा सम्क्ण  गरी प्राप्त गन्ण सटकनछ। 
सुन्न- तथा बोल्न नसके् नागररकहरूले 711 डायल गन्ण सकछन।् 

यो एउटा समान अवसर प्रदान गनने संस्थान हो।

 
 
 

 

• स्स्कम दूिमा बोसो हुँ दैन।

• 1% दूि भनेको अकको स्वस्थकत रोजाइ हो। होल दूिमा 
30% बोसो हनछ र उही स्वाउ हनछ। स्स्कम दूिको लागग  
यो तिाईंको उत्तम बाटो हो।

• 1% तथा स्स्कम दूिमा िरैे क्ाल्सियम हनछ र 2 वष्णसम्मका 
सबजैनाका लागग उत्तम रोजाइ हन सकछ।

1% दूि र/वास्स्कम दूिमा सनुतािटोस!्

सौजन्य: नेस्नल न्युटटरिएन््स डाटाबसे फर स्ट्ाण्ड्ण ररफेरेन्स ररललज 26

दूिको तलुना
(1 कि/8 आउन्स)

होल दूि  
(3.25%)

घाइएको  
बोसो दूि 

(2%)

 कम  
बोसो दूि 

(1%)

स्स्कम  
दूि

क्ालोरीहरू 149 122 102 83

कुल बोसो (ग्ाम) 8 5 2.5 0

संतपृ्त बोसो (ग्ाम) 4.5 3 1.5 0

प्रोटटन (ग्ाम) 8 8 8 8

क्ाल्सियम (गमलीग्ाम) 276 293 305 299

शभटागमन D (IU) 124 120 117 115
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